de su corazon

Preparese y prevenga incidentes.
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No espere. Conozca las seiiales de advertencia de un ataque cardiaco.

Los ataques cardiacos le ocurren a mas de 1
millon de estadounidenses cada afio y son una
de las principales causas de muerte de hombres
y mujeres. Un ataque cardiaco ocurre cuando el
flujo de sangre al corazon se bloquea y una
seccion del masculo cardiaco no puede recibir
suficiente oxigeno.

Un ataque cardiaco es una emergencia y debe
tomarse en serio. Si usted o alguien que
conoce podria estar sufriendo un ataque
cardiaco, debe llamar al 9-1-1 de inmediato.
Conocer las sefales de advertencia y llegar
rapidamente al hospital puede marcar la
diferencia entre la vida y la muerte.

A veces, un ataque cardiaco ocurre
repentinamente y se vuelve grave como se ve
en las peliculas. Pero la mayoria comienza
gradualmente y es menos evidente que alguien
que se agarra el brazo izquierdo y se cae.

Fuente: Asociacion Americana del Corazon, 2020

Cinco sefiales comunes de advertencia de un
ataque cardiaco son:

* Dolor o presion en el pecho

* Dificultad para respirar

* Sentirse mareado o aturdido

* Dolor de mandibula, cuello o espalda

* Dolor en el brazo o el hombro

El dolor de pecho es la sefial mas comun tanto
en mujeres como en hombres, pero es mas
probable que las mujeres presenten algunos de
los sintomas menos conocidos, como nauseas,
dolor en la parte alta de la espalda o sensacion
de cansancio extremo.

Es importante llamar al 9-1-1 aunque no esté
seguro de que se trata de un ataque

cardiaco. Muchas personas temen a una “falsa
alarma” y esperan demasiado para llamar a una
ambulancia. Si actla rapidamente, puede salvar
una vida, jtal vez incluso la suya! \>0\V 2
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Pasos sencillos para
la salud del corazon

Los profesionales de la salud han desarrollado el Plan del
corazoén saludable de Mayo Clinic. Al igual que Fresh
Conversations, el plan se basa en dar pequefios pasos
hacia grandes resultados.

Para empezar rapidamente a mejorar la salud del corazon:
@ Coma 5. No se preocupe tanto por los alimentos que no
aebe comer; concéntrese en comer cinCco 0 mas porciones
de frutas y verduras al dia.
@ Muévase 10. Aiiada al menos 10 minutos de actividad
tisica de moderada a intensa a lo que hace todos los dias.
Duerma 8. Un suefio de calidad es bueno para el corazon.
puerma 8 horas.
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iVAMOS! Segun Mayo Clinic, los
estudios han descubierto que solo 60 a
90 minutos a la semana de actividad

fisica pueden reducir el riesgo de =
eln;erm:dad card;:tcla haslta en un 50 Reduzca el rlesgo de
3 . 110! YV 4
por ciento. jEso es un gran beneficio! at a u ecC ardl aco , |
Siéntese menos para Llevar una vida saludable para el corazon es la mejor

defensa para prevenir un ataque cardiaco. Algunas de las

una meior Salud principales medidas que puede tomar para reducir el riesgo
Los adultos que permanecen menos son:
tiempo sentados y hacen algo de actividad )
aerébica obtienen beneficios para la salud. Dejar de fumar.
iEs una gran noticia! (™) Quitline lowa puede ayudarlo. 1-800-QUIT-NOW

Bajar la presion arterial alta y el colesterol.

Hable con su médico sobre sus valores.
comer alimentos saludables.

Limite los dulces y las bebidas azucaradas, las carnes con
0 SLIER, 2 MY [ TEizZe MLEels 17 [ alto contenido de grasa y los alimentos salados.
capacidad de movimiento; también es iComa muchas frutas y verduras!
buena para la salud mental. '.'Iantenerse fisicamente activo.
¢, Lo motivan los resultados rapidos? Las - Intente mover mas su cuerpo.
investigaciones demuestran que algunos A 4
beneficios de salud comienzan
inmediatamente después de que usted se

Cuando usted se mueve, quema mas
calorias y obtiene un impulso de energia. Y
hay méas beneficios. La actividad fisica que

-

empieza a mover. Por lo tanto, permanezca Fuente:
activo durante todo el dia, aunque sea por https://www.heart.org/en/
unos pocos minutos. jMerece la pena el healthy-living/healthy-

f | lifestyle/my-life-check--lifes-
esfiuerzo! simple-7

Ser activo. jCome sano!
Este mes, tomaré medidas al...

<
Dejar de Mantenerse Controlar el Controlarla Comer sano Bajar de Reducir el
fumar activo colesterol presién peso azlcar en

arterial sangre

Fresh Conversations es desarrollado por: Departamento de Salud Publica de lowa idph.iowa.gov/inn
\_} Departamento de Envejecimiento de lowa iowaaging.gov
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Los azucares totales

Nutrition Facts incluyen los azucares

8 servings per container presentes de forma natural en

Serving size  2/3 cup (55g)| |0S alimentosy bebidas,

I | cOMO la fruta y la leche, y >
Amount per serving cualquier azucar afiadido en

- 4
Calories 230 el producto. '
% Dally Value* | |_os azlicares aifadidos son 0
Total Fat 8g 10% | todos los azuicares afadidos ,S :
Slurated Pty 5% | durante el procesamiento del
Trans Fat Og

producto alimenticio. Puede

Los sonidos con una frecuencia

Cholesterol Om 0% . . .
Sodium 160mg i 7% h{i‘be.r varios tipos de azucar constante se conocen como RUIDO ROSA.
Total Carbohydrate 379 7a% | 2afadido en un producto. Mejoran la calidad del sueiio al ralentizar
" DislayEbete—— 1a% | Por ejemplo, el yogur de \'4 regula_u' las ondas cerebrales, para que
~Toasuwgas 20—k vainilla contiene azicar que ~ Se despierte descansado. Los sonidos
< Includes 10g Added Sugars  20% | > se encuentra naturalmente en naturales, como la lluvia que cae y los

sonidos del viento o del océano, estan en

la leche, ademas de los p .
la categoria de ruido rosa.

Vitamin D 2meg e, | azucares afiadidos utilizados
Calclum 260mg 20.. | para endulzarlo.
Iron 8mg 45%

Los azUcares se miden en
gramos (g). Para convertir
youbewmuch 2 nulientin | gramos en informacion util,

Potassium 235mg 6%

Un nuevo estudio demuestra que los

* The % Daily Value (DV) lals

e et enaa s asis | utilice esta formula: 4 gramos patrones de suefio s:ﬂuda_t)'lesdse
- fcar = i asociaron con una reduccion de
?g:omggé‘:n'ﬁfgfgmAs de aZl_J,Car 1 cucharadita. aproximadamente un tercio del riesgo de
estadounidenses no consuman | &MPi€N hay un valor enfermedades cardiacas y accidentes
mas del 10% de sus calorias  Porcentual diario de cerebrovasculares, incluso entre aquellos
diarias de azicares afiadidos  referencia (% VD) para que con alto riesgo genético
para feda‘c:l' el riesgo de sepa si la cantidad de azucar '
las enformedades cardiacas.  2hadido es alto o bajo. Segun un estudio las personas que
obtuvieron una puntuacién de 5 sobre 5
en conductas de suefio saludables tenian
Los estadounidenses consumen 17 cucharaditas de azucares un 35% menos de riesgo de incidentes
afnadidos al dia en promedio (mas de un tercio de taza). El por enfermedad cardiovascular, un 34%
azucar, de una forma u otra, se agrega a una gran variedad menos de riesgo de enfermedad
de alimentos procesados, desde bebidas hasta galletas, dulces,  coronaria y un 34% menos de riesgo de
helados, yogur, panes y salsas y condimentos aparentemente accidente cerebrovascular, en
sabrosos, como el kétchup y la salsa de tomate. comparacion con aquellas que informaron
Esto es un problema de salud porque nuestro cuerpo prefiere ninguna o solo una de estas conductas de
digerir pequefias cantidades de azlicares que se encuentran suefo saludables.

naturalmente en los alimentos. El cuerpo no maneja muy

bien los productos con grandes cantidades de azucar refinado.
Convierte el exceso de azucar en pequefas particulas densas de
grasa, que contribuyen a la enfermedad cardiaca.

Las cinco conductas incluyeron:

e Cronotipo matutino (prefiere levantarse
temprano e irse a dormir temprano)

e Duerme de 7 a 8 horas al dia,

e Nunca o raramente tiene insomnio,

e No ronca
Las frutas y verduras tienen azucares naturales. Es una de las e No tiene somnolencia diurna excesiva
razones por las que saben bien, especialmente las frutas de frecuente

sabor dulce como las uvas y los melocotones. Pero junto con la
dulzura vienen vitaminas y minerales nutritivos. También tienen
fibra que ralentiza la liberacion de azlcares en el torrente
sanguineo, y la fibra tiende a llenarnos.

¢ Necesitas ayuda para encontrar una despensa de alimentos, comidas calientes gratuitas o
un jardin comunitario? Llama al 2-1-1 para obtener los recursos disponibles en su area.



Avena remojada

Porcion para 1, 1 envase, $0.58 por porcion

Ingredientes de la variante de mantequilla de
cacahuate:
» 1/3 de taza de avena arrollada o de coccion rapida
2 cucharadas de mantequilla de cacahuate
1/3 de taza de leche
1/2 cucharadita de extracto de vainilla
1 cucharadita de miel
Ingredientes de la variante de calabaza:
¢ 1/3 de taza de avena arrollada o de coccion rapida
e 1/3 de taza de puré de calabaza
e 1/3 de taza de leche
¢ 1/2 cucharadita de canela
¢ 2 cucharaditas de azUcar moreno envasado
Instrucciones:
1.Vierta todos los ingredientes en un recipiente pequefio
(tamafo de 1 a 2 tazas) con una tapa que quede bien
colocada.
2.Revuelva hasta que todos los ingredientes estén
mezclados.
3.Selle el recipiente con una tapa. Conserve en el
refrigerador durante la noche.

4.Sirva en el desayuno por la mafana con fruta picada o
nueces, si lo desea.

Aiiada 1 cucharadita de semillas de chia para anadir
grasas y fibra saludables. jTambién siéntase libre de
reemplazar los ingredientes para hacer nuevas
combinaciones de sabores!

Informacién nutricional (por porcién): 190 calorias, 2.5 gramos
de grasa, 39 gramos de carbohidratos, 6 .
gramos de fibra, 7 gramos de proteina, 40 miligramos de sodio

Esta receta r%rocede de ,Iow? State Uniéersitg xteninEon gnd Qutreach. Para obtener mas
recur]sos como este, visite el sitio web Spen g1art. at r'gart, en .
http://spendsm rt.ext?n& n.iastate.edu.Spend Smart. Eat Smart., esuna marca registrada de
la Universidad Estatal de lowa.
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ID H /\ Programa desarrollado por el Departamento de Salud Publica de lowa en asociacion con el
/\/ Departamento de Servicios Humanos y el Departamento de Envejecimiento de lowa. Este

IOWA Department

of PUBLIC HEALTH JowaNutrition Network. SNAP. Esta institucion es un proveedor de igualdad de oportunidades.

PROMOTING HEALTHY LIFESTYLES

material fue financiado por el Programa de Asistencia de Nutricion Suplementaria del USDA,

squeda de palabras

actividad
afadido
aerobico
ataque
chia
frutas
pautas
corazén
mover
ruido
avena
rosa
reducir
riesgo
dormir
pasos
azucar
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